
Ponad połowa dostępnych na rynku zabiegów kosmetologicznych 

ma na celu pobudzenie pracy komórek skóry właściwej i wzrost 

produkcji kolagenu. Nie zawsze są one skuteczne. Od czego zależy 

sukces takich działań i jak pobudzić produkcję kolagenu, uzyskując 

najsilniejsze działanie anti-aging?

W CENTRUM UWAGI:

kolagen

Fot. Karo Harz
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Magister kosmetologii, 
analityk trychologii. 
Propagatorka holistycznego 
podejścia do urody.

Agata Zejfer

PRZYCZYNY SPADKU 
ILOŚCI KOLAGENU
Utrata kolagenu jest jedną 
z głównych przyczyn powstawania 
zmarszczek, co w  kosmetologii 
rozumiane jest jako starzenie się 
skóry. Przyjmuje się, że fi zjologicz-
na utrata kolagenu w  skali roku 
wynosi 1%. 
Innymi przyczynami zmniejszają-
cej się ilości kolagenu są:
 Ekspozycja na promieniowanie 
UV i  wzrost produkcji MMP (kola-
genozy, enzymy rozkładające ko-
lagen).
 Dym tytoniowy, zanieczyszcze-
nia środowiska i powstające w ich 
wyniku wolne rodniki.
 Brak w diecie odpowiedniej ilo-
ści białka, niedobory żywieniowe. 
Niezbędna do powstania kolage-
nu lizyna jest aminokwasem egzo-
gennym i musi zostać dostarczona 
w pożywieniu.
 Nadmierna podaż węglowoda-
nów prostych i zachodzące pod ich 
wpływem procesy glikacji. Przyłą-
czenie cukrów do kolagenu prowa-
dzi do powstania AGE (Advanced 
Glycation End Products), cząste-
czek zaangażowanych w  proces 
starzenia skóry.
 Zaburzenia równowagi hormo-
nalnej, spadek ilości estrogenów 
(menopauza).

KOLAGEN 
W SUPLEMENTACH DIETY
Szeroka oferta opartych o  kola-
gen produktów do spożywania 
sprawia, że stały się one jednym 
z  najbardziej popularnych wśród 
pacjentów gabinetów kosmeto-
logicznych suplementów diety. 
Czy jednak kolagen jest w  stanie 
wchłonąć się w nienaruszonej po-
staci do skóry?
Kolagen jako duże białko ulega 
trawieniu do aminokwasów, pro-
ces ten zachodzi w żołądku i spo-
wodowany jest obecnością kwasu 
solnego i  enzymów proteolitycz-
nych. Podaż doustna kolagenu 

Wzrost ilości kolagenu – to naj-
częstszy cel działań kosmetolo-
gicznych i  domowej pielęgnacji 
skóry. Zabiegi, które mogą wpły-
wać na stymulację kolagenu, to 
m.in. peelingi medyczne z kwasem 
glikolowym, pirogronowym, TCA, 
mezoterapia igłowa, mikronakłu-
wania czy zabiegi z użyciem fali ra-
diowej. 
Kolagen stał się synonimem zdro-
wej, młodej i pozbawionej zmarsz-
czek skóry. Fakt ten powszechnie 
wykorzystywany jest przez produ-
centów profesjonalnych, jak i deta-
licznych produktów kosmetologicz-
nych, którzy oferują wiele rozwiązań 
mających stymulować skórę do wy-
twarzania kolagenu. Nie zawsze są 
to produkty i procedury skuteczne. 
W jaki sposób pobudzić produkcję 
kolagenu i jak uzyskać najsilniejsze 
działanie anti-aging? Aby odpo-
wiedzieć na to pytanie, przyjrzyjmy 
się faktom dotyczącym kolagenu.

KOLAGEN – BIAŁKO 
PRODUKOWANE PRZEZ 
FIBROBLASTY
Kolagen obok elastyny produko-
wany jest przez leżące pod błoną 
podstawną komórki skóry właści-
wej – fi broblasty. Spośród dziewięt-
nastu rodzajów kolagenu w skórze 
przeważają dwa – kolagen I  i  ko-
lagen III. Każdy z  nich zbudowany 
jest z blisko tysiąca aminokwasów. 
To sprawia, że kolagen posiada 
stosunkowo dużą masę cząsteczko-
wą – od 15000 do 50000 daltonów. 
Chemicznie kolagen składa się 
z  trzech łańcuchów polipeptydo-
wych zwiniętych w potrójną heliksę. 
Aminokwasami budującymi kola-
gen są głównie: prolina, hydroksy-
prolina, lizyna i glicyna.
W skórze kolagen jako białko włó-
kienkowe odpowiada za jej wytrzy-
małość, elastyczność i pośrednio 
za gładkość (obok keratyny). Kola-
gen w największej ilości występuje 
w skórze młodej, stąd też zyskał on 
miano białka młodości.

Dobry kosmetolog 

przed przystąpieniem 

do zabiegów anti-

aging powinien zlecić 

zbadanie poziomu 

żelaza i ferrytyny, 

a w przypadku niedobo-

rów wstrzymać 

się z zabiegami do 

momentu wyrównania 

braków. 
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Jeśli zależy nam, 

aby w skórze 

powstawało więcej 

kolagenu, warto do-

starczać organizmowi 

substratów niezbędnych 

do jego powstawania.

niższej niż 5 000 daltonów (kolagen 
ma masę nawet dziesięciokrotnie 
wyższą). To sprawia, że kolagen nie 
jest w stanie przeniknąć do głębo-
kich warstw skóry. Pojawiające się 
po jego zastosowaniu wygładzenie 
skóry wynika z  okluzji. Dzięki cha-
rakterystycznemu „ścięciu” na po-
wierzchni skóry daje uczucie napię-
cia, które jednak znika po zmyciu 
preparatu.

PRAWIDŁOWE 
UZUPEŁNIANIE ILOŚCI 
KOLAGENU
Czy istnieje alternatywa dla wyżej 
opisanych metod wprowadzania 
kolagenu do skóry? Rozwiązaniem 
jest dostarczanie dwutorowo – od 
wewnątrz i  zewnętrznie – substra-
tów niezbędnych do powstania 
kolagenu. Obok aminokwasów 
(prolina, hydroksyprolina, glicyna, 
lizyna) do prawidłowego prze-
biegu niezbędnych tu procesów 
konieczna jest obecność jonów 
miedzi (występującej m.in. w orze-
chach, pestkach, nasionach), żela-
za i  kwasu askorbinowego. Dobry 
kosmetolog przed przystąpieniem 
do zabiegów anti-aging powinien 
zlecić zbadanie poziomu żelaza 
i ferrytyny, a w przypadku niedobo-
rów wstrzymać się z zabiegami do 
momentu wyrównania braków. Do-
datkowym elementem przyspiesza-
jącym działanie zabiegów stymulu-
jących kolagen jest suplementacja 
witaminy C.

Podsumowując – aby zwiększyć 
ilość kolagenu w skórze, należy:
 Poddawać skórę zabiegom sty-

mulującym (np. kwas glikolowy, 
TCA, mezoterapia mikroigłowa, 
czynniki wzrostu), pamiętając jed-
nak o skracaniu się telomerów.  
 Dbać o odpowiednią ilość żelaza 

i ferrytyny (diagnostyka).
 Stosować zbilansowaną dietę 

(zwrócić uwagę na dobrze przyswa-
jalne białko, miedź).
 Stosować antyoksydanty, w  tym 

witaminę C, niezbędną do produk-
cji kolagenu.

budzi wątpliwości nie tylko z uwagi 
na fi zjologię procesów trawienia, 
wchłaniania i  dystrybucji. Kolagen 
jako białko podporowe znajduje 
się w większości tkanek, biorąc więc 
pod uwagę funkcjonowanie organi-
zmu – aminokwasy z rozkładu kola-
genu w  pierwszej kolejności po-
wędrują do struktur niezbędnych, 
takich jak chrząstki stawowe czy 
naczynia krwionośne. Wydaje się 
mało prawdopodobne, aby spo-
żywany wewnętrznie kolagen miał 
szansę dotarcia w  nienaruszonej 
postaci do skóry właściwej, wbu-
dowania się w  nią i  „wypełnienia 
zmarszczek”.

KOLAGEN W PRODUKTACH 
KOSMETYCZNYCH
Drugą grupę popularnych produk-
tów, których celem powinno być 
uzupełnianie ilości kolagenu, sta-
nowią kosmetyki do stosowania 
zewnętrznego. Faktem jednak jest, 
że warstwa rogowa naskórka prze-
puszcza jedynie cząsteczki o masie 

Kwas hialuronowy

Elastyna

Kalogen

MŁODA SKÓRA SKÓRA STARZEJĄCA SIĘ
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Wobec stale rosnącej oferty zabiegów i produktów 
kosmetologicznych niełatwo o wybór tych najlep-
szych. Mając na względzie dobro pacjenta, należy 
umieć zweryfi kować dostępne metody pielęgna-
cyjne i stworzyć indywidualny, uwzględniający pre-
dyspozycje danej osoby plan terapii skóry. Wiedza 
i  doświadczenie kosmetologa stanowią funda-
ment do przeprowadzania skutecznych zabiegów 
anti-aging. 

WARTO WIEDZIEĆ:

› Kolagen to białko zbudowane z amino-

kwasów, głównie z proliny, hydroksyproliny, 

glicyny i lizyny.

› Do powstania kolagenu niezbędne jest 

żelazo, miedź, witamina C.

› Zewnętrznie stosowany kolagen z uwagi 

na wysoką masę cząsteczkową nie przenika 

do głębokich warstw skóry.

PRAKTYKA WŁASNA 
– PROTOKÓŁ POSTĘPOWANIA Z PACJENTEM
Cel terapii: zmniejszenie zmarszczek, napięcie 
i wygładzenie skóry.
Diagnostyka: badanie poziomu żelaza, ferrytyny, 
witaminy D3. 
Terapia: 
Pielęgnacja domowa: serum VIA Method 30% wit. 
C Cell Fusion, krem na dzień Sesderma Factor G + 
Sesderma Repaskin SPF 50+, krem na noc Overni-
ght Retinol Repair. 
Zabiegi kosmetologiczne: Ferulac+Argipeel, 
Yellow Peel, mezoterapia igłowa z  podaniem 
peptydów. Zabiegi wykonywane w  odstępach 
10–14-dniowych, liczba zabiegów: 6.
Suplementacja: złożone preparaty na bazie anty-
oksydantów (kwercetyna, resweratrol, witamina C).

 


